هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع ۷۷.۲٥٥۷۷٥٢! ںائ٥٥٥اا.٥ ٥٥‏ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 


اليوم 1 


| 3مجوعات | | | 3مجوعات 
من 12 الى 15 من 12 الى 15 


من 12 الى 15 
تكرار 


3 مجوعات 
من 15 الى 25 
تكرار 





3 مجوعات 
من 12 الى 15 
تكرار 


الراحة من 60 
الى 90ثانية 


ے٠‎ 


palms down 


wrist curl 


هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع 0010.١110121نا0كا01/لاعع]].‏ /ثالثانا تم ذکر تقسیم التمارين بالموقع 


3 مجوعات 
من 12 الى 15 


من 10 الى 12 
تكرار 


3 مجوعات 
من 12 الى 15 
تكرار 


3 مجوعات 
من 12 الى 15 


الراحة من 60 


من 12 الى 15 
تكرار 


3 مجوعات 
من 8 الى 10 
تكرار 





هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع ٥٥ہ‏ .اا٥٥٥ئاں ۷۷۷.۲٥٥۷۷٥٢!‏ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 


اليوم 5 


ل تعارين كمال الأجسام 3 أیام 
لیوم 5 


3 مجوعات 
من 10 الى 12 


. 3 55 1 1 
7 کس | Û‏ ہے | 1١‏ لا 
| ۳ 
5 


3 مجوعات 3 مجوعاء 


7 0 3 من 12 الى 15 


3 مجوعات 
من 12 الى 15 


wh eel roulout‏ 3 مجوعات 3 مجوعات 
من 15 الى 25 من 15 الى 20 











